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W-up 75 X% 6 1’ 30” 251, 54 KFvy 504, o0—)L 450 0:09:00
Drill 25 x 8 0’ 40” H AKXV 91255 F/1 125EF 8] 200 0:05:20
KERAPDFEENMNLT
Drill 25 X 8 0’ 40” ARL—kYH/\)— 200 0:05:20
Swim 200 x 1 3’ 20” T+r—3IY 200 0:03:20
Main-S@® 100 X 3 3 135" H—2)LINTREAS 900 0:14:15

XL A K307
Swim 25 X 4 0’ 40” o<y 100 0:02:40
Main-P@D 100 x 8 1°35” INKIL TILJq 800 0:12:40
C-down 100 x 1 3’ 00” &£B 100 0:03:00
Total 2950 0:55:35
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W-up 75 Xx 4 1’ 40” 2550 SARF S 505 o0—)L 300 0:06:40
Drill 25 x 8 0’ 45” H AKXV 91255 F/1 125EF 8] 200 0:06:00
KERAPDFEENMNLT
Drill 25 X 8 0’ 45”7 ARL—kYH/\)— 200 0:06:00
Swim 200 x 1 3’ 45” T+r—3IY 200 0:03:45
Main-S® 100 X 3 3 140" H—2I)LATEDS 900 0:15:00

XL A K307
Swim 25 X 4 0’ 40” o<y 100 0:02:40
Main-P@M 100 X 7 1’ 40” INFIL TILJA 700 0:11:40
C-down 100 x 1 3’ 00” &£B 100 0:03:00
Total 2700 0:54:45
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W-up 75 Xx 4 1’ 45” 2550 SARF S 505 o0—)L 300 0:07:00
Drill 25 x 8 0’ 45” H AKXV 91255 F/1 125EF 8] 200 0:06:00
XKEAADOFHFEMLT
Drill 25 X 8 0’ 45”7 AL—kYAHN)— 200 0:06:00
Swim 200 x 1 3’ 55” T+r—3IY 200 0:03:55
Main-S® 100 X 3 3 150" H—2I)LATEDS 900 0:16:30

XL A R30”

Swim 25 X 4 0’ 40” o<y 100 0:02:40
Main-P@D 100 X 6 1’ 45" INEIL TIJA 600 0:10:30
C-down 100 x 1 3’ 00” &£B 100 0:03:00
Total 2600 0:55:35
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W-up 75 Xx 4 1’ 50” 2550 SARF S 505 o0—)L 300 0:07:20
Drill 25 x 8 0’ 50” H AKXV 91255 F/1 125EF 8] 200 0:06:40
KERAPDFEENMNLT
Drill 25 X 8 0’ 50” ARL—kYH/\)— 200 0:06:40
Swim 200 x 1 4’107 T+r—3IY 200 0:04:10
Main-S@® 100 X 3 3 155" H—2)LINTREAS 900 0:17:15

LA R30”7
Swim 25 X 4 0’ 45” o<y 100 0:03:00
Main-P@D 100 X 4 1’ 55” INFIL TILJA 400 0:07:40
C-down 100 x 1 3’ 00” &£B 100 0:03:00
Total 2400 0:55:45
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W-up 75 X 2 2’ 00” 2550 SARF S 505 o0—)L 150 0:04:00
Drill 25 x 8 0’ 50” H AKXV 91255 F/1 125EF 8] 200 0:06:40
KERAPDFEENMNLT
Drill 25 X 8 0’ 50” ARL—kYH/\)— 200 0:06:40
Swim 200 x 1 4’ 30” T+r—3IY 200 0:04:30
Main-S@® 100 X 3 3 205" H—2)LINTREAS 900 0:18:45

LA R30”7
Swim 25 X 4 0’ 45” o<y 100 0:03:00
Main-P@D 100 X 4 2’ 05” INKIL TILJq 400 0:08:20
C-down 100 x 1 3’ 00” &£B 100 0:03:00
Total 2250 0:54:55
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W-up 75 X 2 2’ 05” 2550 SARF S 505 o0—)L 150 0:04:10
Drill 25 x 8 0’ 55” H AKXV 91255 F/1 125EF 8] 200 0:07:20
XKEAADOFHFEMLT
Drill 25 X 8 0’ 55” ARL—R)AHIN)— 200 0:07:20
Swim 150 X 1 3’ 45” T+r—3IY 150 0:03:45
Main-S® 100 x 4 2 2’15” H—2I)LATEDS 800 0:18:00

XL A R30”

Swim 25 X 4 0’ 50” o<y 100 0:03:20
Main-P@D 100 X 4 2’ 15” INFIL TILJA 400 0:09:00
C-down 100 x 1 3’ 00” &£B 100 0:03:00
Total 2100 0:55:55




